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Background: Optimum functioning of the competitive swimmers depends on the 
adaptations in power and strength of superficial, upper and lower limbs and interaction with 
core stabilizing muscles of the body. The aim of this study was to compare the effect of   
short periods of detraining on exercise performance of elite competitive children and 
adolescents swimmers. 
Materials and Methods: In this prospective cohort study, 48 female participants with a 
history of more than 2 years (Damash Team) of professional exercise at Alborz province 
were selected based on available sampling and were assigned into 2 equal groups of children 
and adolescents based on their age. During the two periods, dependent variables, endurance 
of the trunk flexors, lateralis and flexors of the trunk, strength of the trunk muscles, dynamic 
balance and the performance of the swimmers (50 and 100 m) were evaluated.  
Results: Comparison of the results for swimming speed (50 m) showed a significant 
difference between the adolescent and children groups (P=0.001). In addition, total 
endurance of trunk muscles, power of trunk muscles and the dynamic balance in adolescents 
showed a significant difference (P=0.01), but the dynamic balance and swimming speed (50 
and 100 m) were significant only in the children group (P=0.001). 
Conclusion: A 25-day detraining period results in a considerable alteration in the trunk 
muscle function, balance, and exercise performance of the competitive swimmers, especially 
among the children. 
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ﻫـﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ اﺛـﺮات ﻣﺘﻔـﺎوﺗﻲ ﺑـﺮ ﺳـﺎزﮔﺎري در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ
ﺗﺤﻘﻖ اﻫﺪاف راﺳﺘﺎي ﻓﺎﻛﺘﻮرﻫﺎي آﻣﺎدﮔﻲ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ورزﺷﻜﺎران در 
-ﻪﻫـﺎي ﺑ  ـزﺷﻲ داﺷﺘﻪ، و در اﻳﻦ ﻣﻴﺎن ﺣﻔﻆ ﺳﺎزﮔﺎريﻫﺎي وررﺷﺘﻪ
ﻣﺤﻘﻘﻴﻦ و ﺗﺪاوم ﺑﻬﻴﻨﻪ اﻳﻦ ﺳﺎزﮔﺎري دﻏﺪﻏﻪ  ﺎتدﺳﺖ آﻣﺪه از ﺗﻤﺮﻳﻨ
 دﻫﻨـﺪ ﻣﻲ ﻧﺸﺎن ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت از ﺗﻌﺪادي .ﺑﺎﺷﺪورزﺷﻲ ﻣﻲ و ﻣﺘﺨﺼﺼﻴﻦ
 از ﺑﻌـﺪ  ﺣﺘـﻲ  ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ ﻣﻮرﻓﻮﻟﻮژي و ﻋﻤﻠﻜﺮدي ﻫﺎيﻛﻪ ﺳﺎزﮔﺎري
ﺳﺘﺎي ﭘﻴﺸﮕﻴﺮي ﻫﺮﭼـﻪ در را .[1] ﻳﺎﺑﺪ ﻛﺎﻫﺶ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ ﻛﻮﺗﺎه هدور
ﺑﻴﺸﺘﺮ از آﺳﻴﺐ دﻳﺪﮔﻲ، اﻋﺘﻘﺎد ﺑﺮ اﻳﻦ اﺳﺖ ﺑﻬﺒﻮد و ﺣﻔﻆ ﻋﻤﻠﻜـﺮد 
ﻛﻪ ﮔﺮوﻫـﻲ اﺳﺖ  در ﺣﺎﻟﻲ اﻳﻦ. ﻛﻨﺪورزﺷﻲ ﻧﻘﺶ ﻣﻬﻤﻲ را اﻳﻔﺎ ﻣﻲ
ﻫﺮﭼﻪ ﺑﻴﺸﺘﺮ، ﻋﻤﻠﻜﺮد ﺑﻬﺘﺮي  ﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦﻛ از ورزﺷﻜﺎران ﺑﺮ اﻳﻦ ﺑﺎورﻧﺪ
  .دﻧﺒﺎل ﺧﻮاﻫﺪ داﺷﺖرا ﺑﻪ
  
و  داﻧﺸﻜﺪه ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲﺣﺮﻛﺎت اﺻﻼﺣﻲ، آﺳﻴﺐ ﺷﻨﺎﺳﻲ ورزﺷﻲ و  هﮔﺮواﺳﺘﺎدﻳﺎر،  1
 ، داﻧﺸﮕﺎه ﮔﻴﻼن، رﺷﺖ، اﻳﺮانﻋﻠﻮم ورزﺷﻲ
ﻋﻠﻮم داﻧﺸﺠﻮي ﻛﺎرﺷﻨﺎﺳﻲ ارﺷﺪ آﺳﻴﺐ ﺷﻨﺎﺳﻲ ورزﺷﻲ و ﺣﺮﻛﺎت اﺻﻼﺣﻲ، داﻧﺸﻜﺪه  2
  داﻧﺸﮕﺎه آزاد اﺳﻼﻣﻲ، ﻛﺮج، اﻳﺮانواﺣﺪ ﻛﺮج، ، ورزﺷﻲ
رزﺷﻲ، داﻧﺸﻜﺪه ﻋﻠﻮم وآﺳﻴﺐ ﺷﻨﺎﺳﻲ ورزﺷﻲ و ﺣﺮﻛﺎت اﺻﻼﺣﻲ،  هﮔﺮواﺳﺘﺎدﻳﺎر،  3
  داﻧﺸﮕﺎه ﺑﻮﻋﻠﻲ ﺳﻴﻨﺎ، ﻫﻤﺪان، اﻳﺮان
  :  ﻧﺸﺎﻧﻲ ﻧﻮﻳﺴﻨﺪه ﻣﺴﺌﻮل *
  و ﻋﻠﻮم ورزﺷﻲ داﻧﺸﮕﺎه ﮔﻴﻼن، داﻧﺸﻜﺪه ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ رﺷﺖ،
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ﺼﻞ ﻣﺴـﺎﺑﻘﺎت ﭘﺎﻳﺎن ﻓﺑﺎ  ي از ورزﺷﻜﺎراندﻳﮕﺮ ﮔﺮوه ،در ﻋﻴﻦ ﺣﺎل
وﺟﻮد اﺳﺘﺨﺮ ﺑﺮاي وﻳﮋه ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻛﻪ ﻧﻴﺎز ﺑﻪ ﺑﻪ، ﺑﻪ اﺳﺘﺮاﺣﺖ ﭘﺮداﺧﺘﻪ
ﻃﻮر ﻧﺎﮔﻬﺎﻧﻲ ﻛﺎﻫﺶ ﺑﻪﺑﺮاي آﻧﻬﺎ دارﻧﺪ، اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت  ورزش اﻧﺠﺎم
 ﻣﻌﺘﻘﺪﻧﺪ دﭼﺎر اﻓﺖ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻧﺸـﺪه و ن اﻳﺸﺎﻳﺎﻓﺘﻪ و اي ﻗﺎﺑﻞ ﻣﻼﺣﻈﻪ
در . دارﻧـﺪ ﺑﻪ ﻫﻨﮕﺎم آﻏﺎز ﻓﺼﻞ ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت در ﺷـﺮاﻳﻂ ﺧـﻮﺑﻲ ﻗـﺮار 
-اي ﺑـﻲ دوره ﺑـﻪ اﺟﺒـﺎر ﻧﻴـﺰ ورزﺷﻜﺎران آﺳﻴﺐ دﻳﺪه  ،ﻦ راﺳﺘﺎﻫﻤﻴ
ﻣﺤﻘﻘـﻴﻦ و  ﺳـﻮال و  ﻨﻨـﺪ ﻛﻣـﻲ را ﺗﺠﺮﺑـﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ ﺗﺤﺮﻛﻲ ﻳﺎ ﺑـﻲ 
ﻫـﺎي ﺳـﺖ ﻛـﻪ آﻳـﺎ ﺗﻤـﺎﻣﻲ ﺳـﺎزﮔﺎري ا ﻣﺘﺨﺼﺼﻴﻦ ورزﺷﻲ اﻳـﻦ 
اﺧﺘﻴﺎري ) در اﺛﺮ ﺗﻮﻗﻒ ﻧﺎﮔﻬﺎﻧﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ دﮔﻲ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲﻓﺎﻛﺘﻮرﻫﺎي آﻣﺎ
ﻣـﻮﺛﺮ ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﺑـﺎ ﺗﻮﺟـﻪ ﺑـﻪ ﻧﻘـﺶ و  رود؟ﻣﻲاز ﺑﻴﻦ ( ﻳﺎ اﺟﺒﺎري
ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ، ﺑﻲدر ﺳﺎزﮔﺎريﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎت دﻫﻨﺪه ﻣﺮﻛﺰي 
ﺑﺮﺧـﻲ ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت ﻧﺘﺎﻳﺞ  در ﻣﻘﺎﺑﻞ آن ﺧﻮاﻫﺪ داﺷﺖ؟ ﭼﻪ ﺗﺄﺛﻴﺮي ﺑﺮ
ض ﺧﻄﺮ اﺑﺘﻼ ﺑﻪ دﻫﺪ ﭘﺲ از ﻗﻄﻊ ﺗﻤﺮﻳﻦ، ورزﺷﻜﺎر در ﻣﻌﺮﻧﺸﺎن ﻣﻲ
-ﺑـﻪ  ؛ﮔﻴـﺮد و درﻧﺘﻴﺠﻪ ﻋﻤﻠﻜﺮدي ﻗـﺮار ﻣـﻲ  ﻚاﺧﺘﻼﻻت ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳ
 هدﻫﺪ و ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﭘﺲ از دورﺗﻤﺮﻳﻨﻲ را ﻧﺸﺎن ﻣﻲﻛﻪ ﻋﻼﺋﻢ ﺑﻲﻃﻮري
-ﺑﻲ هﭘﻴﺶ از دور ﻚﻫﺎي ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳﻳﺎﺑﻲ ﺑﻪ ﻗﺎﺑﻠﻴﺖﺗﻤﺮﻳﻨﻲ، دﺳﺖﺑﻲ
ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﺎ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻣﺠﺪد ﻳﺎ ﺑﻬﺒﻮد آن ﻧﻴﺎزﻣﻨـﺪ ﺗﻤﺮﻳﻨـﺎت ﺷـﺪﻳﺪﺗﺮي 
ﻛﻪ ﺑـﻪ ﺑﺮرﺳـﻲ ( 7002) و ﻫﻤﻜﺎران isavaRر ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ د. [2] اﺳﺖ
ﻫﻮازي و ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻫﺎي ﻫﻮازي، ﺑﻲﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﺮ ﻇﺮﻓﻴﺖروز ﺑﻲ 21ﺗﺎﺛﻴﺮ 
اﮔﺮﭼﻪ اﻓﺖ ﻋﻤﻠﻜﺮد وﺟﻮد داﺷﺖ،  ،ﺷﻨﺎﮔﺮان ﭘﺴﺮ ﻧﺨﺒﻪ ﭘﺮداﺧﺘﻪ ﺷﺪ
  :ﺧﻼﺻﻪ
ﻗـﺎﻧﻲ و ﺗﺤﺘـﺎﻧﻲ و ﺗﻌﺎﻣـﻞ ﺑـﺎ ﻫﺎي ﻓﻮﻫﺎي اﻳﺠﺎد ﺷﺪه در ﻗﺪرت و ﺗﻮان اﻧﺪامﻋﻤﻠﻜﺮد ﻣﻄﻠﻮب ﺷﻨﺎﮔﺮان رﻗﺎﺑﺘﻲ ﺑﻪ ﺳﺎزﮔﺎري :ﻫﺪفﺳﺎﺑﻘﻪ و 
 ﻋﻤﻠﻜـﺮد  ﺑـﺮ ﻣـﺪت ﻫـﺎي ﻛﻮﺗـﺎه ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ ﺑﻪ اﻳﻦ ﺳﺆال ﻛﻪ آﻳﺎ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺣﺎﺿﺮﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ . ﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎت دﻫﻨﺪه ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛﺰي ﺑﺪن ﺑﺴﺘﮕﻲ دارد
 . ﭘﺮدازداﺛﺮ دارد، ﻣﻲ ﻧﻮﺟﻮان و ﻛﻮدك ﻧﺨﺒﻪ رﻗﺎﺑﺘﻲ ﺷﻨﺎﮔﺮ دﺧﺘﺮان ورزﺷﻲ
ﺑﺎ ﺑﻴﺶ از  دﺧﺘﺮ ﺷﻨﺎﮔﺮ رﻗﺎﺑﺘﻲ 84ﺷﺎﻣﻞ اﻧﺘﺨﺎب ﺷﺪه و  ﻃﻮر در دﺳﺘﺮسﻫﺎ ﺑﻪﻧﮕﺮ آزﻣﻮدﻧﻲرت آﻳﻨﺪهﻮﻛﻮﻫاﻳﻦ ﺑﺮاي اﻧﺠﺎم  :ﻫﺎﻣﻮاد و روش
اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ  .ﺷـﺪﻧﺪ  ﻛﻮدك و ﻧﻮﺟﻮان ﺗﻘﺴﻴﻢ ﺑﺮ اﺳﺎس ﺳﻦ در دو ﮔﺮوهﻛﻪ  ﺪﻮدﻧﺑ ﺗﻬﺮان داﻣﺎش در ﺗﻴﻢﺣﺎﺿﺮ اي دو ﺳﺎل ﺳﺎﺑﻘﻪ ورزش ﺣﺮﻓﻪ
اﻳـﻦ  (ﻣﺘـﺮ  001و  05ﺷـﻨﺎي ﺳـﺮﻋﺘﻲ ) و ﻋﻤﻠﻜـﺮد ورزﺷـﻲ ل ﭘﻮﻳـﺎ د، ﺗﻌﺎﻋﻀﻼت ﺧﻢ ﻛﻨﻨﺪه، ﺑﺎز ﻛﻨﻨﺪه و ﺟﺎﻧﺒﻲ ﺗﻨﻪ، ﻗﺪرت ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ
 . ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ در دو ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻣﻮرد ارزﻳﺎﺑﻲ ورزﺷﻜﺎران
 ﻫﻤﭽﻨـﻴﻦ، . (=P0/100)ﻣﺘـﺮ ﻣﺸـﺎﻫﺪه ﺷـﺪ  05داري در ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي ﻲو ﻧﻮﺟﻮان ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﻴﻦ دو ﮔﺮوه ﻛﻮدكﺑﺎ  :ﻧﺘـﺎﻳﺞ 
در ﮔـﺮوه  و (=P0/10) ﻧﺸـﺎن داد داري ﻲﻗﺪرت ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ و ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ در ﮔﺮوه ﻧﻮﺟـﻮان ﺗﻔـﺎوت ﻣﻌﻨ  ـ ،ﻣﺠﻤﻮع اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ
  .(=P0/100)داري داﺷﺖ ﻲﻣﺘﺮ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ 001و  05ﻛﻮدك ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ و ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي 
وﻳﮋه ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺗﻐﻴﻴﺮات ﻗﺎﺑﻞ ﺗﻮﺟﻬﻲ در ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ، ﺗﻌﺎدل و اﺟﺮاي ورزﺷﻲ ﺷﻨﺎﮔﺮان رﻗﺎﺑﺘﻲ ﺑﻪروزه ﺑﻲ 52ﻳﻚ دوره  :ﮔﻴﺮيﻧﺘﻴﺠﻪ
  . آوردوﺟﻮد ﻣﻲرده ﺳﻨﻲ ﻛﻮدك ﺑﻪ
  ، ﻧﺨﺒﻪ، ورزﺷﻜﺎرانﻋﻀﻼﻧﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ، ﻗﺪرتاﺳﺘﻘﺎﻣﺖ، ﺑﻲ :ﻛﻠﻴﺪيواژﮔﺎن





































 ...ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻛﻮﺗﺎه ﻣﺪت ﺑﺮ، ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﺗﺄﺛﻴﺮ دوره ﺑﻲ
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داري ﺑـﺮ ﻣﺘﻐﻴﺮﻫـﺎي واﺑﺴـﺘﻪ ﻲﺗـﺄﺛﻴﺮ ﻣﻌﻨ  ـ ﻲﺗﻤﺮﻳﻨ  ـروز ﺑﻲ 21وﻟﻲ 
 ﻣﻌـﺮض  در ﻫﻤـﻮاره  ﺎﮔﺮانﺷـﻨ ﻛﻪ ﻲﻳازآﻧﺠﺎ .[3] ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻧﺸﺎن ﻧﺪاد
 ﻧﻴﺮوﻫـﺎي  اﻋﻤﺎلو  ﻫﺴﺘﻨﺪ ﭘﺸﺖ و ﺷﺎﻧﻪ ﻧﻮاﺣﻲ ﺑﺮ ﻫﺎي واردهآﺳﻴﺐ
 اﻳـﻦ  اﺣﺘﻤـﺎﻟﻲ  دﻻﻳـﻞ  از آب ﻣﻘﺎوم ﻧﻴﺮوي ﺑﺮ ﻏﻠﺒﻪ ﺑﺮاي ﻏﻴﺮﻃﺒﻴﻌﻲ
 و ﺗﻮﺳـﻌﻪ  دﻫﺪﻣﻲ ﻧﺸﺎن ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺘﺎﻳﺞ ،اﺳﺖﺷﺪه  ﺷﻨﺎﺧﺘﻪ ﻫﺎآﺳﻴﺐ
 ﻫﺎيآﺳﻴﺐ از ﭘﻴﺸﮕﻴﺮي در ﺑﺪن ﻣﺮﻛﺰي ﻧﺎﺣﻴﻪﻋﻀﻼت  ﻗﺪرت ﺣﻔﻆ
 وارده ﻓﺸـﺎر  ﻧﺎﺣﻴـﻪ ﻋﻀﻼت اﻳﻦ  و ﺗﻘﻮﻳﺖ ﺑﻮده ﻣﺆﺛﺮ ﮔﺮانﺷﻨﺎ ﺷﺎﻧﻪ
در  .[4] دﻫـﺪ ﻣـﻲ  ﻛﺎﻫﺶ دﺳﺖ ﺿﺮﺑﺎت ﻫﻨﮕﺎم ﺑﻪ را ﻓﻮﻗﺎﻧﻲ اﻧﺪام ﺑﺮ
 اﻓـﺰاﻳﺶ  ﺑـﺎ  ﻧـﺪ اهﻧﺸﺎن دادﻧﻴﺰ ( 5002) و ﻫﻤﻜﺎران giFاﻳﻦ راﺑﻄﻪ 
 ﻫـﺎي آﺳـﻴﺐ  ﺷـﺎﻧﻪ،  ﻣﻔﺼﻞ ﺛﺒﺎت آن ﻣﺘﻌﺎﻗﺐ و ﻣﺮﻛﺰي ﻧﺎﺣﻴﻪ ﺛﺒﺎت
دﻫﻨـﺪه  ﺛﺒﺎت ﺎﺑﺪ و ﻋﻀﻼتﻳﻣﻲ ﻛﺎﻫﺶ زﻳﺎدي ﺣﺪ ﺗﺎ ﺷﺎﻧﻪ ﺑﻪ وارده
 و ﻓﻮﻗـﺎﻧﻲ  ﻫـﺎي اﻧـﺪام  ﺑـﻴﻦ  ﺣﺮﻛﺘـﻲ  زﻧﺠﻴﺮه ﻋﻨﻮانﺑﻪ ﻣﺮﻛﺰي ﻧﺎﺣﻴﻪ
 ﻫﺴـﺘﻨﺪ  ﺿـﺮوري  ﺳﺮاﺳﺮ ﺑـﺪن  در ﻣﺆﺛﺮ ﻧﻴﺮوي اﻧﺘﻘﺎل ﺑﺮاي ﺗﺤﺘﺎﻧﻲ
ﭘـﻴﺶ  ﻧﻴـﺮوي  رﺳﻴﺪن ﺑﻪ ﺣﺪاﻛﺜﺮ ﺑﺎ انﺷﻨﺎﮔﺮ ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ﻛﺎراﻳﻲ. [6،5]
وه ﻋﻼ .[8،7] ﻳﺎﺑﺪﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻘﺎوم ﻧﻴﺮوي رﺳﻴﺪن ﺣﺪاﻗﻞ ﺑﻪ و ﺑﺮﻧﺪه
 ﺑﺪﻧﻲ ﻣﻄﻠﻮب، وﺿﻌﻴﺖ ﺣﻔﻆ ﻣﺮﻛﺰي ﺑﺪن ﺑﺮاي ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻗﺪرت ﺑﺮاﻳﻦ،
 ﭼﺮاﻛـﻪ  ﺿـﺮوري ﺑـﻮده؛  آب داﺧـﻞ  در ﺑﺪن ﺗﻮازن و ﻛﻨﺘﺮل ﺗﻌﺎدل
 ﻣﻘـﺎوم  ﻧﻴﺮوﻫﺎي و ﺑﻮده ﻧﺎﻛﺎرآﻣﺪ ﺷﻨﺎ ﺿﺮﺑﻪ اﻳﻦ ﺷﺮاﻳﻂ وﺟﻮد ﺑﺪون
رﺳﺪ ﺗﻘﻮﻳـﺖ ﺑﺨـﺶ ﻧﻈﺮ ﻣﻲﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ﺑﻪ .[9] ﻳﺎﺑﺪﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ آب در
ﺎﻫﺶ آﺳﻴﺐ، ﺑﺎﻋﺚ ﺑﻬﺒـﻮد ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﻣﺮﻛﺰي در ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻋﻼوه ﺑﺮ ﻛ
 kebicSدﻳﮕـﺮ  از ﻃـﺮف  .وﻳﮋه در ﺷـﻨﺎﮔﺮان ﺳـﺮﻋﺘﻲ ﺷـﻮد ﺷﻨﺎ ﺑﻪ
 دﻫﻨـﺪه  ﺛﺒـﺎت  ﺗﻤﺮﻳﻨـﺎت  ﻫﻔﺘـﻪ  6 ﻛـﻪ  ه اﺳﺖﮔﺰارش ﻛﺮد( 1002)
 ﺑﻬﺒـﻮد  ﺑﺎﻋﺚ ﺑﺪن، ﻣﺮﻛﺰي ﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎت اﻓﺰاﻳﺶ رﻏﻢﻣﺮﻛﺰي ﻋﻠﻲ
 ﻚﻳ  ـﺷـﻨﺎ ﻛـﻪ ازآﻧﺠـﺎﺋﻲ  .[8] دﻮﺷ ـﻤﻲﻧ ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻋﻤﻠﻜﺮد دارﻲﻣﻌﻨ
ﻫـﺎ آﻣـﻮزش ﺑﻪ ﻣﺎه ﺎزﻴﻛﻪ ﻧ ﺷﻮدﻣﺤﺴﻮب ﻣﻲﻓﺮد ورزش ﻣﻨﺤﺼﺮ ﺑﻪ 
 ،اﻳﺠﺎد ﭘﻴﺎﻣـﺪﻫﺎي ﻣﻄﻠـﻮب در ﻋﻤﻠﻜـﺮد ورزﺷـﻲ دارد  يﺑﺮا ﻖﻴدﻗ
ﻳـﺎ دﻳﮕـﺮ رﺳـﺪ ﻲﻣ  ـ ﺎنﻳ  ـﺑـﻪ ﭘﺎ ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت ﻛﻪ ﻓﺼﻞ  ﻲﺳﻔﺎﻧﻪ زﻣﺎﻧﺄﻣﺘ
-ﺻﻮرت اﺟﺒﺎري ﺑﺮاي ورزﺷﻜﺎران رﻗﺎﺑﺘﻲ اﺗﻔﺎق ﻣﻲﺗﻌﻄﻴﻼﺗﻲ ﻛﻪ ﺑﻪ
ﻲ ﻛﻪ در ﻃﻮل ﻣﺰاﻳﺎي ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳﻜﺗﻮاﻧﺪ ﻣﻲﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻳﻚ دوره ﺑﻲ ،اﻓﺘﺪ
از ﺑـﻴﻦ  ﻠـﻲ ﻃﻮر ﺟﺰﺋﻲ ﻳﺎ ﻛﺑﻪﻣﺪه اﺳﺖ را آدﺳﺖ ﻓﺼﻞ ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت ﺑﻪ
-ورزﺷـﻜﺎران و ﺑـﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ در ﺮ ﺑﻲﻴﺛﺗﺄﺑﻪ  ﻲاﻧﺪﻛ در ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت. دﺒﺮﺑ
ﭘﺮداﺧﺘﻪ ﺷﺪه و از ﻃﺮﻓﻲ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑـﻪ اﻫﻤﻴـﺖ رﻗﺎﺑﺘﻲ ﺷﻨﺎﮔﺮان وﻳﮋه 
ﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎت دﻫﻨﺪه ﻣﺮﻛـﺰي در ﭘﻴﺸـﮕﻴﺮي از آﺳـﻴﺐ و ﻋﻤﻠﻜﺮد 
ﻃـﻮر اي ﻛﻪ ﺑﻪﻧﻈﺮ ﻣﻲ رﺳﺪ اﻧﺠﺎم ﻣﻄﺎﻟﻌﻪرزﺷﻲ، ﺑﻪﻧﺘﺎﻳﺞ اﻳﻦ رﺷﺘﻪ و
 ﭘﮋوﻫﺶ ،ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ. ﺿﺮورت دارد ﺑﭙﺮدازدﻫﻤﺰﻣﺎن ﺑﻪ اﻳﻦ دو ﻣﻮﺿﻮع 
 ﻗـﺪرت و اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ  ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﺮﻳﻚ دوره ﺑﻲ ﺮﻴﺛﺗﺄ ﺑﺮرﺳﻲ ﺑﻪ ﺣﺎﺿﺮ
رﻗـﺎﺑﺘﻲ  ﺷـﻨﺎﮔﺮان دﻫﻨﺪه ﻣﺮﻛﺰي و ﻋﻤﻠﻜﺮد ورزﺷﻲ  ﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎت
  .ﭘﺮدازدﻣﻲدﺧﺘﺮ و ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ آن در ﻛﻮدﻛﺎن و ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن 
  
  ﻫﺎﻣﻮاد و روش
. ﺑﺎﺷـﺪ ﻣﻲ ﻧﮕﺮرت آﻳﻨﺪهﻮﻛﻮﻫ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﻧﻮع از ﺣﺎﺿﺮ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
ﺳـﺎﺑﻘﻪ ورزش ﻣﻴـﺎﻧﮕﻴﻦ رﻗﺎﺑﺘﻲ ﺑـﺎ ﻧﺨﺒﻪ  دﺧﺘﺮ ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻛﻠﻴﻪ ﺑﻴﻦ از
-ﺳﺎلدر  ﺗﻬﺮانﺳﺎل در اﺳﺘﺎن  7/54±1/74 ﺗﺎ 3/81±1/45 ايﺣﺮﻓﻪ
ﺑـﺎ ﺑـﻴﺶ از دو ﺳـﺎل ﺳﺎﻟﻪ  61ﺗﺎ  7 دﺧﺘﺮ 84 ﺗﻌﺪاد 5931-69 ﻫﺎي
ﻳﻜﻲ از ﺳﻪ ﺗـﻴﻢ ﺷـﻨﺎ ) اي در ﺗﻴﻢ داﻣﺎش ﺗﻬﺮانزش ﺣﺮﻓﻪﺳﺎﺑﻘﻪ ور
و ﺧـﺮوج  ورود ﺷﺮاﻳﻂ رﻋﺎﻳﺖﺑﺎ ﺑﻮدﻧﺪ ﻛﻪ ( ﺗﻬﺮان در ﺳﻄﺢ رﻗﺎﺑﺘﻲ
دﺳـﺘﺮس اﻧﺘﺨـﺎب  در ﮔﻴـﺮي ﻧﻤﻮﻧﻪ و داوﻃﻠﺒﺎﻧﻪ ﺻﻮرتﺑﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪاز 
ﺑﺮ اﺳـﺎس  و واﻟﺪﻳﻦﺗﻮﺳﻂ  ﻛﺘﺒﻲ ﻧﺎﻣﻪرﺿﺎﻳﺖ ﺗﻜﻤﻴﻞ ﻓﺮم و ﺑﺎﺷﺪه 
ﻗـﺮار دك و ﻧﻮﺟـﻮان ﻛـﻮ  هﻧﻔﺮ 42ﺳﻨﻲ  ﮔﺮوهدو  درﻣﺤﺪوده ﺳﻨﻲ 
و ﺳـﺎل  7-11 ﻣﺤﺪوده ﺳﻨﻲﺑﺎ ﻛﻮدﻛﺎن اول  ﻣﺎﻳﺶآزﮔﺮوه . ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ
. ﺑﻮدﻧـﺪ  ﺳـﺎل  21-61 ﻣﺤﺪوده ﺳـﻨﻲ ﺑﺎ آزﻣﺎﻳﺶ دوم ﻛﻮدﻛﺎن ﮔﺮوه 
-ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺷﺎﻣﻞ ﻋﺪم ﺷﺮﻛﺖ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪﺑﺮﻗﺮاري دوره ﺑﻲﻛﻪ ازآﻧﺠﺎﺋﻲ
ﻫـﻮازي ﺑـﺮاي ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﻨﻈﻢ در ﻫﺮﮔﻮﻧﻪ ورزش ﻫﻮازي و ﺑـﻲ 
ﻣـﺪت ﺗﻌﻄﻴﻼت ﻧﻮروز ﺑـﻪ در اﻳﻦ ورزﺷﻜﺎران  ،ﺪﺑﺎﺷﻫﺎ ﻣﻲآزﻣﻮدﻧﻲ
ﻣﻨﻈﻤﻲ اﻋﻢ از ﻫﻮازي و ﻏﻴﺮﻫﻮازي ﮔﻮﻧﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻫﻴﭻروز  52
در دو ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻗﺒـﻞ و ﺑﻌـﺪ از دوره  آزﻣﻮدﻧﻲ ﻫﺎي دو ﮔﺮوه. ﻧﺪاﺷﺘﻨﺪ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﺧﻢ ﻛﻨﻨﺪه، ﺑﺎز  روزه ﻣﻮرد ارزﻳﺎﺑﻲ 52ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﻲ
و آزﻣـﻮن ل ﭘﻮﻳـﺎ دﺎﺗﻌ  ـ ﻛﻨﻨﺪه و ﺟﺎﻧﺒﻲ ﺗﻨﻪ، ﻗﺪرت ﻋﻀـﻼت ﺗﻨـﻪ، 
ﻗﺮار  (ﻣﺘﺮ 001 و 5 0 ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي زﻣﺎن) ﻋﻤﻠﻜﺮد ورزﺷﻲ ﺷﻨﺎﮔﺮان
دﻗﻴﻘﻪ ﮔﺮم ﻛﺮدن اﻧﺠﺎم  01ﺷﻨﺎﮔﺮان ﭘﺲ از  ﻋﻤﻠﻜﺮد ارزﻳﺎﺑﻲ .ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ
 ﻫﻤﻴﺸـﮕﻲ  ﻛﺮدن ﮔﺮم ﻪﺑﺮﻧﺎﻣ ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ ﺗﻤﺎﻣﻲ آزﻣﻮن روز در) ﺷﺪه
 ﻫـﺎي آزﻣـﻮن  ﻧﺘـﺎﻳﺞ،  ﺑﺮ ﺧﺴﺘﮕﻲ اﺛﺮ ﺣﺬفو ﺑﺮاي  (دادﻧﺪ اﻧﺠﺎم را
 روزﻫﺎي ﺟﺪاﮔﺎﻧـﻪ اﻧﺠـﺎم  در ﻋﻤﻠﻜﺮدي ﻫﺎيآزﻣﻮن و ﺮﻛﺰيﻣ ﺛﺒﺎت
 ﻏﺬاﻳﻲ وﻋﺪه آﺧﺮﻳﻦ ﺑﻴﻦ ﺳﺎﻋﺖ دو ﺣﺪاﻗﻞ ﻓﺎﺻﻠﻪ ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ،. ﮔﺮدﻳﺪ
ﺗﻤﺎﻣﻲ ﺷﻨﺎﮔﺮان داراي ﺳﻼﻣﺖ  .ﺷﺪ رﻋﺎﻳﺖ ﻫﺎآزﻣﻮن اﺟﺮاي زﻣﺎن و
ﻋﻀﻮﻳﺖ در ﺗﻴﻢ ﺷﻨﺎ و ﺷﺮﻛﺖ ﻣـﻨﻈﻢ در ﺗﻤﺮﻳﻨـﺎت ﺗـﻴﻢ، ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ، 
. ﺳـﺎل ﺑﻮدﻧـﺪ  61ﺎ ﺗ 7ﻣﻬﺎرت ﻛﺎﻣﻞ ﭼﻬﺎرﮔﺎﻧﻪ ﺷﻨﺎ و ﻣﺤﺪوده ﺳﻨﻲ 
ﺳﺎﺑﻘﻪ : ﻋﺒﺎرت ﺑﻮدﻧﺪ از ﻫﺎﺗﺤﻘﻴﻖ ﺑﺮاي آزﻣﻮدﻧﻲ ﺧﺮوج ازﻣﻌﻴﺎرﻫﺎي 
ﺗﻤﺎﻳﻞ ﺑـﻪ و  ﻣﺎه ﮔﺬﺷﺘﻪ 6در و ﻣﺸﻜﻼت ارﺗﻮﭘﺪﻳﻚ آﺳﻴﺐ دﻳﺪﮔﻲ 
ﺑـﺮاي ﻫـﺎي ﺗﺤﻘﻴـﻖ آزﻣـﻮن  .اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻣﻨﻈﻢ در ﻃﻮل ﺗﻌﻄﻴﻼت
اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ  -1 :ﺑـﻮد ﺷـﺎﻣﻞ ﻣـﻮارد زﻳـﺮ ارزﻳﺎﺑﻲ ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي واﺑﺴـﺘﻪ 
 اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﻳﺴـﺘﺎي ﻋﻀـﻼت ﺷـﻜﻢ  :ﻮن ﻓﻘﺮاتﻋﻀﻼت ﻓﻠﻜﺴﻮر ﺳﺘ
ﻛـﻪ درﺟـﻪ  06داري ﺑﺪن در زاوﻳﻪ ﺑﻴﻤﺎران ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از آزﻣﻮن ﻧﮕﻪ
ﻳﻴﺪ ﺷﺪه اﺳﺖ، ارزﻳـﺎﺑﻲ ﺄرواﻳﻲ و ﭘﺎﻳﺎﻳﻲ آن در ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺑﺴﻴﺎري ﺗ
ﺧﻮاﺑﻴﺪ ﺻﻮرت ﻛﻪ ﻓﺮد ﺑﻪ ﭘﺸﺖ روي ﺗﺨﺖ ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﻣﻲﺑﺪﻳﻦ ؛ﺷﺪ
ﻛـﻒ  ﺗـﺎ  دﻛـﺮ درﺟﻪ ﺑﻪ ﻛﻤﻚ ﮔﻮﻧﻴﺎﻣﺘﺮ ﺧﻢ ﻣﻲ 09و زاﻧﻮﻫﺎﻳﺶ را 
ﭘﺎﻫﺎي ﻓـﺮد ﻣـﻮرد آزﻣـﺎﻳﺶ از . ﮔﺮﻓﺖﭘﺎﻫﺎﻳﺶ روي ﺗﺨﺖ ﻗﺮار ﻣﻲ
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. ﺷـﺪ ﺑﺎﻻ آورده ﻣﻲ ﻏﻴﺮﻓﻌﺎلدرﺟﻪ از ﺳﻄﺢ ﺗﺨﺖ ﺑﻪ ﺻﻮرت  06ﺗﺎ 
 يﺻـﻮرت ﺿـﺮﺑﺪر ﻫﺎﻳﺶ را روي ﺳﻴﻨﻪ ﺑﻪدر اﻳﻦ ﺣﺎﻟﺖ ﻓﺮد دﺳﺖ
 ،داﺷـﺖ د آﻣﺎدﮔﻲ ﺧـﻮد را اﻋـﻼم ﻣـﻲ ﻛﻪ ﻓﺮداد و ﻫﻨﮕﺎﻣﻲﻗﺮار ﻣﻲ
 ﻛﺮوﻧﻮﻣﺘﺮﻛﺮد و در ﻫﻤﻴﻦ زﻣﺎن آزﻣﻮﻧﮕﺮ ﺣﻤﺎﻳﺖ ﺧﻮد را ﺣﺬف ﻣﻲ
ﻛﺮد و آزﻣﻮﻧﮕﺮ اول ﻣﺮاﻗﺐ ﺑﻮد ﻛﺎر ﻣﻲﺗﻮﺳﻂ آزﻣﻮﻧﮕﺮ دوم ﺷﺮوع ﺑﻪ
اﮔﺮ اﻧﺤﺮاف ﻛـﻢ ﺑـﻮد ﺗـﺬﻛﺮ . درﺟﻪ ﻣﻨﺤﺮف ﻧﺸﻮد 06ﺗﺎ ﺗﻨﻪ ﻓﺮد از 
ﻧﻲ ﻛـﻪ ﺷﺪ و زﻣﺎﺷﺪ و ﺑﻪ ﻛﻤﻚ ﮔﻮﻧﻴﺎﻣﺘﺮ زاوﻳﻪ ﺗﺼﺤﻴﺢ ﻣﻲداده ﻣﻲ
درﺟـﻪ ﻧﺪاﺷـﺖ  06داري ﺗﻨـﻪ را در زاوﻳـﻪ ﻓﺮد دﻳﮕﺮ ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ ﻧﮕـﻪ 
دﺳـﺖ ﻧﮕﻪ داﺷﺘﻪ ﺷﺪه و اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﻳﺴﺘﺎي ﺷﻜﻢ ﺑﻪ ﺛﺎﻧﻴﻪ ﺑﻪ ﻛﺮوﻧﻮﻣﺘﺮ
 ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت و اﺳﺖ ﺑﺮﺧﻮردار ﺑﺎﻻﻳﻲ رواﻳﻲ از ﺗﺴﺖ اﻳﻦ [.01] آﻣﺪﻣﻲ
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ -2 ؛[11] اﻧﺪﻛﺮده ﮔﺰارش درﺻﺪ 89 را آن ﭘﺎﻳﺎﻳﻲﻣﺨﺘﻠﻒ 
 ﺗﺴـﺖ ﺳﻮرﻧﺴـﻦ  ﻣﻨﻈـﻮر از ﺪﻳﻦﺑ :ﺘﻮن ﻓﻘﺮاتﺳ ﻋﻀﻼت اﻛﺴﺘﻨﺴﻮر
 ﺑـﻪ ﺷـﻜﻢ  آزﻣﻮدﻧﻲ ﺗﺴﺖ اﻳﻦ در .ﺷﺪ اﺳﺘﻔﺎده (tseT nesneroS)
 ﻗـﻼب  ﺳﺮ در ﭘﺸﺖ را ﻫﺎدﺳﺖ ﻛﻪدرﺣﺎﻟﻲ و ﺪﻴﺧﻮاﺑﻣﻲ ﺗﺨﺖ روي
 ﺣـﻴﻦ  در ﺗـﺎ  ﺷﺪﻣﻲ ﺑﺴﺘﻪ ﺗﺨﺖ ﺑﻪ ﺗﺴﻤﻪ ﺗﻮﺳﻂ او ﭘﺎﻫﺎي ،ﺑﻮد ﻛﺮده
 ﺗﻮﺳـﻂ  ﺷﺮوع زﻣﺎن مﻼاﻋ ﺑﺎ ﺳﭙﺲ. ﻧﺸﻮد ﺟﺪا ﺗﺨﺖ از ﺗﺴﺖ اﻧﺠﺎم
 ﺣﺪودي ﺗﺎ و ﺳﻴﻨﻪ آزﻣﻮدﻧﻲ ﻛﺮﻧﻮﻣﺘﺮ، زﻣﺎن اﻧﺪاﺧﺘﻦ راه ﺑﻪ و ﻣﺤﻘﻖ
 ﻧﮕـﺎه  اﻣﻜـﺎن  ﺣـﺪ  ﺗﺎ ﺣﺎﻟﺖ ﻫﻤﺎن در و ﻛﺮده ﺟﺪا ﺗﺨﺖ از را ﺷﻜﻢ
 را ﺧـﻮد  ﺳـﻴﻨﻪ  آزﻣـﻮدﻧﻲ  ﻛﻪﻫﻨﮕﺎﻣﻲ و زﻣﺎن ﻃﻲ از ﭘﺲ. ﺷﺖداﻣﻲ
 ﻧﮕﻬـﺪاري  زﻣـﺎن  ﻣﺪت و ﺷﺪه ﻣﺘﻮﻗﻒ زﻣﺎن ﺷﺖﮔﺬاﻣﻲ ﺗﺨﺖ روي
 ﻣﻴﺰان ﮔﺮﻧﺸﺎن زﻣﺎن اﻳﻦ. ﮔﺮدﻳﺪﻣﻲ ﺛﺒﺖ آزﻣﻮدﻧﻲ ﺗﻮﺳﻂ ﺑﺪن ﺣﺎﻟﺖ
 در ﺗﺴـﺖ  اﻳـﻦ  اﻋﺘﺒـﺎر  و رواﻳﻲ .ﺑﻮد ﻛﻤﺮ ﭘﺸﺖ تﻼﻋﻀ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ
 آن ﭘﺎﻳـﺎﻳﻲ  و ﺷﺪه ﺗﺎﻳﻴﺪ ﺗﻨﻪ ﻛﻨﻨﺪه راﺳﺖ تﻼﻋﻀ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﺳﻨﺠﺶ
 -3 ؛[11] اﺳـﺖ  ﺷـﺪه  ﮔﺰارش درﺻﺪ 88 ﻛﻤﺮدرد ﺑﻪ ﻼﻣﺒﺘ اﻓﺮاد در
 ارزﻳـﺎﺑﻲ  ﺑﺮاي ﻣﻘﻴﺎﺳﻲ آزﻣﻮن اﻳﻦ: ﭼﭗ و راﺳﺖ ﭘﻬﻠﻮي از زدن ﭘﻞ
 در آزﻣـﻮدﻧﻲ . اﺳـﺖ  ﺑـﺪن  ﻣﺮﻛـﺰي  ﺑﺨـﺶ  ﺟﺎﻧﺒﻲ تﻋﻀﻼ ﻗﺪرت
 ر ﺑـﺎﻻﻳﻲ  ﭘﺎي ﻛﻪﻃﻮريﺑﻪ ﮔﺮﻓﺖ،ﻣﻲ ﻗﺮار درازﻛﺶ ﺟﺎﻧﺒﻲ وﺿﻌﻴﺖ
. ﻧﺪاﺷـﺖ  ﻧﻲﺴﻴﻮﻓﻠﻜ ﮔﻮﻧﻪﻫﻴﭻ ران ﻣﻔﺎﺻﻞ و ﺑﻮد ﭘﺎﻳﻴﻨﻲ ﭘﺎي ﺟﻠﻮي
 در ﺑـﺪن . ﻛﻨـﺪ  ﺑﻠﻨﺪ زﻣﻴﻦ از را ﻫﺎران ﺗﺎ ﺷﺪﻣﻲ ﺧﻮاﺳﺘﻪ آزﻣﻮدﻧﻲ از
 ﭘـﻞ  در و راﺳـﺖ  آرﻧﺞ و ﭘﺎﻫﺎ ﺗﻮﺳﻂ ﺗﻨﻬﺎ راﺳﺖ ﭘﻬﻠﻮي از زدن ﭘﻞ
. ﺷـﺪ ﻣـﻲ  ﺣﻤﺎﻳﺖ ﭼﭗ آرﻧﺞ و ﭘﺎﻫﺎ ﺗﻮﺳﻂ ﺗﻨﻬﺎ ﭼﭗ ﭘﻬﻠﻮي از زدن
 ﺗﻮﺳـﻂ  ﺑـﻮد،  ﻫﺎوﺿﻌﻴﺖ اﻳﻦ ﺣﻔﻆ ﺑﻪ ﻗﺎدر آزﻣﻮدﻧﻲ ﻛﻪزﻣﺎﻧﻲﻣﺪت
 ﻫـﺎي آزﻣـﻮن  -4؛ [21-41] ﺷـﺪ ﻣـﻲ  ﺛﺒـﺖ  ﺛﺎﻧﻴﻪ ﺑﺮﺣﺴﺐ ﺳﻨﺞزﻣﺎن
ﻗﺪرت ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛﺰي ﺑﺪن  ﻋﻤﻠﻜﺮدارزﻳﺎﺑﻲ آزﻣﻮن  :ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻋﻤﻠﻜﺮد
 آزاد ﺷﻨﺎي رﻛﻮرد ﺷﺎﻣﻞ ورزﺷﻲ ﻋﻤﻠﻜﺮدﻲ ارزﻳﺎﺑ ﻫﺎيآزﻣﻮنﺗﻮﺳﻂ 
در ﻫـﺮ : آزﻣﻮن ارزﻳـﺎﺑﻲ ﻗـﺪرت ﺗﻨـﻪ  -5؛ [51] ﺑﻮد ﻣﺘﺮ 001 و 05
 1 ﺑـﺎل ﭘﺮﺗـﺎب ﻣﺪﻳﺴـﻦ  آزﻣﻮدﻧﻲ ﺑﺎ اﺣﺘﺴـﺎب ﻣﺴـﺎﻓﺖ ﻃـﻲ ﺷـﺪه 
ﺑـﻪ ﺳـﻤﺖ ﻛﻴﻠﻮﮔﺮﻣﻲ ﺑﺮاي ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن  2ﻛﻴﻠﻮﮔﺮﻣﻲ ﺑﺮاي ﻛﻮدﻛﺎن و 
ارزﻳـﺎﺑﻲ  -6؛ [61] ﻧﺸﺴﺖ ﺻﻮرت ﮔﺮﻓﺖ ﺟﻠﻮ در وﺿﻌﻴﺖ دراز و
ﺗﻮاﻧـﺪ ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ ﻣﻲﺑﺮاي ارزﻳﺎﺑﻲ ﻋﻼوه آزﻣﻮن ﺳﺘﺎره : ﻳﺎﺗﻌﺎدل ﭘﻮ
در ﻫـﺮ  .[61] دﻮﻋﻤﻠﻜﺮد ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛـﺰي اﺳـﺘﻔﺎده ﺷ ـﺑﺮاي ارزﻳﺎﺑﻲ 
ﺟﻬﺖ ﺳﺘﺎره  8آزﻣﻮدﻧﻲ ﻣﺴﺎﻓﺖ ﻃﻲ ﺷﺪه ﭘﺎي ﺣﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪه در ﻫﺮ 
 ﻃـﻮل  ،ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺳﺎزيﻫﻤﺴﺎنﻗﺒﻞ از اﺟﺮاي آزﻣﻮن ﺑﺮاي  .ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺷﺪ
 roiretnA) ﻓﻮﻗـﺎﻧﻲ  اي ﻗـﺪاﻣﻲ ﺧـﺎر ﺧﺎﺻـﺮه ﭘﺎ، ﻓﺎﺻـﻠﻪ  واﻗﻌﻲ
ﮔﻴـﺮي اﻧـﺪازه  ،داﺧﻠﻲ ﻗﻮزك ﺗﺎ( SISA ;enipS cailI roirepuS
، ﺑـﺮاي آزﻣـﻮن  اﺟﺮاي ﻧﺤﻮﻫﻲ ﻣﻮرد در ﻻزم از ﺗﻮﺿﻴﺤﺎت ﭘﺲ .ﺷﺪ
اﮔـﺮ ﭘـﺎي راﺳـﺖ  .ﻫﺮ آزﻣﻮدﻧﻲ ﭘﺎي ﺑﺮﺗﺮ آزﻣﻮدﻧﻲ ﻣﺸﺨﺺ ﮔﺮدﻳﺪ
 ﭼﭗ ﭘﺎي اﮔﺮ وﻫﺎي ﺳﺎﻋﺖ اﻧﺪام ﺑﺮﺗﺮ ﺑﻮد ﺗﺴﺖ ﺧﻼف ﺟﻬﺖ ﻋﻘﺮﺑﻪ
 ﺗﻤـﺎم  .ﮔﺮﻓـﺖ  اﻧﺠـﺎم  ﺳـﺎﻋﺖ  ﻫـﺎي ﻋﻘﺮﺑﻪ ﺖﺟﻬ در ﺗﺴﺖ ﺑﻮد، ﺑﺮﺗﺮ
ﻫـﺮ  ﺑـﺮاي  رﻛﻮرد ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ و هﺷﺪ ﺗﻜﺮار ﺑﺎر 2 ﻫﺎي ﻋﻤﻠﻜﺮديآزﻣﻮن
 01 ﻫـﺎ آزﻣﻮن اﻧﺠﺎم از ﻗﺒﻞ ﻛﻨﻨﺪﮔﺎن ﺷﺮﻛﺖ ﻫﻤﻪ. ﺷﺪ ﺛﺒﺖ آزﻣﻮدﻧﻲ
 ﻣﻮرد ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت و ﻛﺮدن ﮔﺮم روش. ﻛﺮدن داﺷﺘﻨﺪ ﮔﺮم ﻓﺮﺻﺖ دﻗﻴﻘﻪ
ه از آﻣـﺎر ﺑـﺎ اﺳـﺘﻔﺎد  ﻫـﺎ داده. ﺑـﻮد  ﻳﻜﺴﺎن ﻫﻤﻪ اﻓﺮاد ﺑﺮاي اﺳﺘﻔﺎده
ﺗﺤﻠﻴﻞ  12 ﻳﺮاﻳﺶو SSPSاﻓﺰار وﺳﻴﻠﻪ ﻧﺮمﺑﻪو ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ و اﺳﺘﻨﺒﺎﻃﻲ 
 ﻫﺎﺑﻴﻦ ﮔﺮوه ي واﺑﺴﺘﻪﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﺑﺮاي  .آﻣﺎري ﺷﺪ
و ﺑﺮاي ارزﻳﺎﺑﻲ ارﺗﺒﺎط ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎ  ﭼﻨﺪﻣﺘﻐﻴﺮه آزﻣﻮن ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲاز 
   .اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ 0/50داري ﻲدر ﺳﻄﺢ ﻣﻌﻨاز آزﻣﻮن ﻫﻤﺒﺴﺘﮕﻲ ﭘﻴﺮﺳﻮن 
  
 ﻧﺘﺎﻳﺞ
 فوﻛﻠﻤـﻮﮔﺮ  آزﻣـﻮن  ﺗﻮﺳـﻂ  ﻫـﺎ داده ﺗﻮزﻳﻊ ﺑﻮدن ﻃﺒﻴﻌﻲ
 ﻣـﻮرد ﻫﺎي ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎ ﺑـﺎ آزﻣـﻮن ﻟـﻮن و ﻫﻤﮕﻨﻲ وارﻳﺎﻧﺲ فاﺳﻤﻴﺮﻧﻮ
ﺟـﺪول ﻳـﻚ ﺷـﺎﻣﻞ ﻣﺸﺨﺼـﺎت . ﻗـﺮار ﮔﺮﻓـﺖو ﺗﺄﻳﻴـﺪ ﺑﺮرﺳـﻲ 
 از ﻧﻈـﺮ  ﮔـﺮوه دو  ﻫﺮ. دﻣﻮﮔﺮاﻓﻴﻚ آزﻣﻮدﻧﻲ ﻫﺎي دو ﮔﺮوه ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ
، ﻨﻨـﺪه اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﺧـﻢ ﻛ  ﺑﺪﻧﻲ، ﺗﻮده ﺷﺎﺧﺺ وزن، ﻗﺪ، ﺳﻦ،
ﺑﺎز ﻛﻨﻨﺪه و ﺟﺎﻧﺒﻲ ﺗﻨﻪ، ﻗﺪرت ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ، آزﻣﻮن ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻧﺎﺣﻴـﻪ 
ﺷﻨﺎي ﺳﺮﻋﺖ ) ﻫﺎي ﻋﻤﻠﻜﺮد ورزﺷﻲ ﺷﻨﺎﮔﺮانﻣﺮﻛﺰي ﺑﺪن و آزﻣﻮن
در ﺟـﺪول دو ﻧﺘـﺎﻳﺞ  .داراي ﺗﻮزﻳﻊ ﻧﺮﻣـﺎل ﺑﻮدﻧـﺪ  (ﻣﺘﺮ 001و  05
-ﺑﻌﺪ از ﻳﻚ دوره ﺑـﻲ ﻛﻪ  ﻣﻲ دﻫﺪﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲ ﭼﻨﺪﻣﺘﻐﻴﺮه ﻧﺸﺎن 
ﻓﻘـﻂ در ﺳـﺮﻋﺖ  ن ﻛﻮدك و ﻧﻮﺟـﻮان ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﻴﻦ دو ﮔﺮوه ﺷﻨﺎﮔﺮا
در ﮔـﺮوه  (.<P0/50)دار وﺟـﻮد دارد ﻣﺘﺮ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨـﻲ  05ﺷﻨﺎي 
ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻓﻠﻜﺴﻮرﻫﺎي ﺗﻨﻪ، ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ، و ﺳـﺮﻋﺖ ﻛﻮدك 
-ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺗﻔـﺎوت ﻣﻌﻨـﻲ ﻣﺘﺮ ﻗﺒﻞ و ﺑﻌﺪ از دوره ﺑﻲ 001و  05ﺷﻨﺎي 
ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ در ﮔﺮوه ﻧﻮﺟﻮان ﺗﺤﺖ ﺗﺎﺛﻴﺮ (. <P0/50)داري ﻧﺸﺎن دادﻧﺪ 
ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ در ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻓﻠﻜﺴﻮر و ﺟﺎﻧﺒﻲ راﺳﺖ دوره ﺑﻲ ﻳﻚ
دار ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ﺗﻨﻪ، ﻗﺪرت ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛﺰي و ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﻲ
ﻗـﺪرت و  ﺮاتﻴﻴ  ـﺗﻐ ﻦﻴﺑ  ـ ﺟﺪول ﺳﻪ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻫﻤﺒﺴـﺘﮕﻲ (. <P0/50)
ﺑﺎ ﻋﻤﻠﻜﺮد  ﺎﻳﺗﻨﻪ، ﺗﻌﺎدل ﭘﻮ يﻣﺮﻛﺰ ﻪﻴﻣﺠﻤﻮع اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﻧﺎﺣ
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   ( n=42)و ﻧﻮﺟﻮان (n=42)ﻛﻮدك ﻫﺎيﮔﺮوهﺷﻨﺎﮔﺮان در  ﻣﺸﺨﺼﺎت ﻓﺮدي - 1ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول
 ﻣﺘﻐﻴﺮ واﺑﺴﺘﻪ
  ﻛﻮدكﮔﺮوه 
  (اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ±ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ)
  ﮔﺮوه ﻧﻮﺟﻮان
  (اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ±ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ)
  4/23 ± 061/80   6/54 ± 231/54  (ﻣﺘﺮﺳﺎﻧﺘﻲ)ﻗﺪ 
  5/56 ± 55/00  4/99 ±  33/85  (ﻛﻴﻠﻮﮔﺮم)وزن 
  1/65 ± 12/21  2/90 ± 81/07  (ﻛﻴﻠﻮﮔﺮم ﺑﺮ ﻣﺘﺮﻣﺮﺑﻊ)ﻮده ﺑﺪﻧﻲﺷﺎﺧﺺ ﺗ
  1/61 ± 41/40  1/55 ±  9/61  (ﺳﺎل)ﺳﻦ 
  1/74 ± 7/54  1/45 ±  3/81  (ﺳﺎل) ﺳﺎﺑﻘﻪ ورزﺷﻲ
  
  
   ﻛﻮدك و ﻧﻮﺟﻮان ﻫﺎيﮔﺮوهﺑﻴﻦ  ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي واﺑﺴﺘﻪارزﻳﺎﺑﻲ  ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ - 2 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول
  ﻣﺘﻐﻴﺮ واﺑﺴﺘﻪ
  ﮔﺮوه ﻛﻮدك 
  (اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ±ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ)
  ه ﻧﻮﺟﻮانﮔﺮو
 P F  (اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﻴﺎر ±ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ)
 اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﻛﺴﺘﻨﺴﻮر
  (ﺛﺎﻧﻴﻪ)
  01/76 ± 111/26  91/31 ± 28/89 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  11/40 ± 901/70  51/57 ± 28/29 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ  0/937  0/211
  0/133  0/679 P
  (ﺛﺎﻧﻴﻪ) اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻓﻠﻜﺴﻮر
  11/47 ± 201/05  31/47 ± 86/62 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  11/52 ± 001/43  41/28 ± 66/31 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ  0/312  1/506
  *0/540  *0/630 P
ﺟﺎﻧﺒﻲ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت 
  (ﺛﺎﻧﻴﻪ) راﺳﺖ ﺗﻨﻪ
  8/49 ±  121/34  61/56 ± 38/97 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  7/50 ± 02/83  61/08 ±  48/60 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ  0/933  0/639
  0/412  0/185 P
ﺟﺎﻧﺒﻲ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت 
  (ﺛﺎﻧﻴﻪ) ﻪﭼﭗ ﺗﻨ
  31/52 ± 201/67  61/13 ± 47/97 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  51/87 ± 69/45  61/03 ± 37/53 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ   0/401  2/287
  *0/320  0/360 P
ﻣﺠﻤﻮع اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ 
ﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎت دﻫﻨﺪه 
 (ﺛﺎﻧﻴﻪ) ﻣﺮﻛﺰي
  03/72 ± 834/23  85/56 ± 903/38 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  53/29 ± 624/53  55/87 ±  603/74 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ   0/673  0/208
  *0/010  0/261 P
   ﻗﺪرت ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛﺰي
 (ﻣﺘﺮﺳﺎﻧﺘﻲ)
  43/65 ± 382/05  44/18 ± 922/44 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  13/59 ± 572/10  74/95 ±  622/40 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ   0/201  2/018
  *0/600  0/613 P
 ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ
  2/88 ± 87/15  3/19 ± 97/98 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  2/19 ± 87/58  3/48 ± 08/32 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ   0/072  1/352
  *0/800  *0/900 P
 ﻣﺘﺮ 05ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي 
 (ﺛﺎﻧﻴﻪ)
  4/16 ± 03/00  1/59 ±  73/23 ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳﺎﺑﻲ
  1/85 ± 13/01  1/29 ±  73/84 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ   0/100*  45/16
  0/691  *0/200 P
 ﻣﺘﺮ 001ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي 
 (ﺛﺎﻧﻴﻪ)
  2/19 ± 17/55  3/40 ± 77/01  ﺎﺑﻲﻣﺮﺣﻠﻪ اول ارزﻳ
  3/51 ± 17/91  3/30 ± 77/72 ﻣﺮﺣﻠﻪ دوم ارزﻳﺎﺑﻲ   0/314  0/486
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ﺷﻨﺎﮔﺮان  ﻋﻤﻠﻜﺮد ورزﺷﻲ ﺑﺎﻧﺘﺎﻳﺞ ﻫﻤﺒﺴﺘﮕﻲ ﺑﻴﻦ ﺗﻐﻴﻴﺮات ﻗﺪرت و ﻣﺠﻤﻮع اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛﺰي ﺗﻨﻪ، ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ  - 3 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول
 ﻛﻮدك و ﻧﻮﺟﻮان
  ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖﻣﺠﻤﻮع  ﻋﻀﻼت ﺗﻨﻪ تﻗﺪر  ﻣﺘﻐﻴﺮ  ﻫﺎﮔﺮوه
 P R P r P r
  ﻛﻮدك
  0/71 -0/82  *0/100 -0/26  0/350 -0/13  ﻣﺘﺮ 05ﺷﻨﺎي 
  0/960 -0/73  *0/110 -0/74  0/962 -0/32  ﻣﺘﺮ 001ﺷﻨﺎي 
  ﻧﻮﺟﻮان
  0/756 - 0/590 *0/830 -0/45  0/653 -0/91  ﻣﺘﺮ 05ﺷﻨﺎي 
  0/293 -0/21 0/653 -0/91  0/562 - 0/732  ﻣﺘﺮ 001ﺷﻨﺎي 
  
  ﺚﺑﺤ
ﺗﻨﻪ، ﺗﻌﺎدل اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻓﻠﻜﺴﻮرﻫﺎي ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي  ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦﻣﻘﺎﻳﺴﻪ 
ﻣﺮﺑـﻮط ﺑـﻪ ﻣﺮﺣﻠـﻪ اول و دوم ﻣﺘـﺮ  001و  05ﭘﻮﻳﺎ، ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي 
دﻫﻨـﺪه ﻣﺠﻤﻮع اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﺛﺒﺎتو ارزﻳﺎﺑﻲ در ﮔﺮوه ﻛﻮدﻛﺎن 
، ﻗـﺪرت (ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻓﻠﻜﺴﻮر و ﺟﺎﻧﺒﻲ راﺳﺖ ﺗﻨﻪ) ﻣﺮﻛﺰي
دار ﻲﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ  ـدر ﮔﺮوه ﻧﻮﺟﻮان ﻛﺰي ﺑﺪن و ﺗﻌﺎدل ﭘﻮﻳﺎ ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮ
ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺑﻴﻦ ﻣﺮﺣﻠﻪ اول و دوم ارزﻳـﺎﺑﻲ  ،ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ .ﻧﺸﺎن داد
 ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ در دو ﮔﺮوه ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻛﻮدك و ﻧﻮﺟﻮانﺑﻌﺪ از ﻳﻚ دوره ﺑﻲ
ﻫﺎي ﻛﻮدك و ﻧﻮﺟﻮان ﻓﻘﻂ در ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎي ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ ﺑﻴﻦ ﮔﺮوه
ﺷـﻨﺎﮔﺮان اﮔﺮﭼـﻪ در ﮔـﺮوه . دوﺟـﻮد دار  دارﻲﻣﺘﺮ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ  ـ 05
و ﻗـﺪرت ﻧﺎﺣﻴـﻪ ﻗﺪاﻣﻲ و ﺟﺎﻧﺒﻲ ﻫﺎي ﻧﻮﺟﻮان اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ در ﻓﻠﻜﺴﻮر
وﻟـﻲ  ،داري ﻧﺸـﺎن داد ﻲﻛﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﺮﻛﺰي در اﺛﺮ دوره ﺑﻲ
ﺗﻔـﺎوت ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ ﭘﺲ از دوره ﺑـﻲ ﻧﺎن ﻋﻤﻠﻜﺮد ﺗﺨﺼﺼﻲ ورزﺷﻲ آ
ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ راﺑﻄﻪ ﺿـﻌﻴﻔﻲ ﻛـﻪ ﺑـﻴﻦ ﻧﺘـﺎﻳﺞ . داري را ﻧﺸﺎن ﻧﺪادﻲﻣﻌﻨ
ﻼت ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛـﺰي ﺑـﺎ ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﺗﺨﺼﺼـﻲ ورزﺷـﻲ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻋﻀ
ﻛﺎرﮔﻴﺮي ﻪﺑ ،ﺗﻮاﻧﺪ در اﺛﺮ ﺗﺠﺮﺑﻪ ﺑﻴﺸﺘﺮاﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﻲ ،ﺷﻮدﻣﺸﺎﻫﺪه ﻣﻲ
ﮔـﺮوه  ﻫـﺎي اﻳﺠـﺎد ﺷـﺪه در و ﺛﺒـﺎت ﺳـﺎزﮔﺎري  ﻫﺎي ﺑﻬﺘﺮﺗﻜﻨﻴﻚ
رﻏﻢ ﻛﺎﻫﺶ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻧﺎﺣﻴﻪ ﻣﺮﻛـﺰي ﻛﻪ ﻋﻠﻲﻃﻮريﻪﺑ ؛ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن ﺑﺎﺷﺪ
ﻴﺮات اﻧﺪﻛﻲ ﺣﻔﻆ ﺗﻮاﻧﻨﺪ رﻛﻮرد ﻣﺪت زﻣﺎن ﺳﺮﻋﺖ ﺷﻨﺎ را ﺑﺎ ﺗﻐﻴﻣﻲ
ﻫـﺎي دﻫﻨﺪ ﻫﺮﭼﻘـﺪر ﺛﺒـﺎت ﺳـﺎزﮔﺎري ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﻴﺰ ﻧﺸﺎن ﻣﻲ. ﻛﻨﻨﺪ
 اﻓﺘـﺪ ﺳﺨﺘﻲ اﺗﻔﺎق ﻣﻲاز دﺳﺖ رﻓﺘﻦ آﻧﻬﺎ ﻧﻴﺰ ﺑﻪ ،ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺑﺎﺷﺪ
در  ﻫﺎي ﺗﻨـﻪ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻓﻠﻜﺴﻮردر ﻓﻘﻂ ﮔﺮوه ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻛﻮدك . [71]
ﻛـﺎﻫﺶ ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ ﭘﺲ از دوره ﺑـﻲ  ﻫﺮ دو آزﻣﻮن ﺗﺨﺼﺼﻲ ورزﺷﻲ
ﺗـﺮ در ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ راﺑﻄﻪ ﻗﻮيﺗﻮاﻧﺪ اﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﻲ. ﻧﺪدار ﻧﺸﺎن دادﻲﻣﻌﻨ
ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﻋﻀـﻼت ﻧﺎﺣﻴـﻪ  ﻛﻮدﻛﺎن ﺑـﺎ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﺗﺨﺼﺼﻲ ورزﺷﻲ 
 ﻛﻠـﻲ  ﻧﮕﺎه ﺑﺎ .وﻳﮋه اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت اﻳﻦ ﻧﺎﺣﻴﻪ ﺑﺎﺷﺪﺑﺪن ﺑﻪﻣﺮﻛﺰي 
 ﻋﻠﻤـﻲ  ﻫـﺎي ﻳﺎﻓﺘﻪ اﻛﺜﺮ ﻧﺘﺎﻳﺞ درﻳﺎﻓﺖ ﻛﻪ ﺗﻮانﻣﻲ ﭘﮋوﻫﺸﻲ ﻣﺘﻮن ﺑﻪ
 هدور از ﭘـﺲ  ديﻋﻤﻠﻜـﺮ  و ﻚﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳ  ـ ﻛﺎﻫﺶ ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي ﺑﺮ ﻣﺒﻨﻲ
 ﻧﻴـﺰ ( 3002) ﻫﻤﻜﺎران و nenikkäHﻛﻪ ﻃﻮريﻪﺑ ؛اﺳﺖ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ
 در دوره اﻟﻤﭙﻴﻚ ﺑﺮدارانوزﻧﻪ در اﺳﻜﻮات اﻧﺠﺎم ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ دادﻧﺪ ﻧﺸﺎن
 درﺻـﺪ  01 ﺗﻘﺮﻳﺒـﺎ  ﺑـﺎ وزﻧـﻪ  ﻫﺎيﺗﻤﺮﻳﻦ ﺗﻮﻗﻒ از ﺑﻌﺪ ايﭼﻬﺎرﻫﻔﺘﻪ
-هﻧﺸﺎن دادﻧﻴﺰ ( 6002) و ﻫﻤﻜﺎران silkaloV .[81] ﻳﺎﺑﺪﻣﻲ ﻛﺎﻫﺶ
 ﻪدرﺻﺪي در ﻗﺪرت ﺑﺎﻻﺗﻨ  ـ 21ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻛﺎﻫﺶ از ﺳﻪ ﻣﺎه ﺑﻲ ﻧﺪ ﺑﻌﺪا
در اﻳﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪ ﻛﻪ ﺑﺨﺶ . ﺷﻮدﻫﺎ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻣﻲآزﻣﻮدﻧﻲ
ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ از ﻫﺎي اﻳﺠﺎد ﺷﺪه در ﻃـﻮل ﺑـﻲ ﻗﺎﺑﻞ ﺗﻮﺟﻬﻲ از ﺳﺎزﮔﺎري
 .[91] دﻫـﺪ رود و ﻋﻤﻠﻜﺮد اﻓﺖ ﻗﺎﺑﻞ ﺗـﻮﺟﻬﻲ ﻧﺸـﺎن ﻣـﻲ دﺳﺖ ﻣﻲ
ﻧﺪ در اهﻳﮕﺮي ﻧﺸﺎن داددر ﺗﺤﻘﻴﻖ د( 8002) و ﻫﻤﻜﺎران ohlavraC
ﻃـﻮر ﺑﺪﻧﺴـﺎزي ﺑـﻪ  ﻪﺗﻤﺮﻳﻨﻲ، ورزﺷﻜﺎران رﺷﺘﺑﻲ هﻣﺎه دور 3ﻃﻮل 
دﻫﻨﺪ ﻛـﻪ اﻳـﻦ ﻛﻴﻠﻮﮔﺮم از وزن ﺑﺪن ﺧﻮد را از دﺳﺖ ﻣﻲ 3ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ 
ﻫﻤﭽﻨـﻴﻦ،  .[02]اﺳـﺖ ﻛﺎﻫﺶ وزن ﺑﺎ ﻛﺎﻫﺶ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻧﻴـﺰ ﻫﻤـﺮاه 
ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ در ﻫﻔﺘـﻪ ﺑـﻲ  8ﻧـﺪ اهﻧﺸﺎن داد( 7102) و ﻫﻤﻜﺎران gnuS
ﺳـﺒﺐ ﻛـﺎﻫﺶ در ﺗـﻮده ﻧﺨﺒـﻪ داﻧﺸـﮕﺎﻫﻲ ﻛﻠﻤﺒﻴـﺎ  ﺗﻜﻮاﻧﺪوﻛﺎران
 .[12] ﺷﻮدداري ﻣﻲﻲﻃﻮر ﻣﻌﻨﻋﻀﻼﻧﻲ و اﻓﺰاﻳﺶ ﺗﻮده ﭼﺮﺑﻲ ﺑﺪن ﺑﻪ
ﺣـﺎﻛﻲ از ( 5002) و ﻫﻤﻜـﺎران  yerfdoGﻫﺎي در اﻳﻦ راﺳﺘﺎ، ﻳﺎﻓﺘﻪ
 هﻛﻪ دور ﺑﺎﺷﺪﻣﻲ ﺷﺪﻳﺪﻗﺪري ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﻪﻫﺎي ﺑﻲآن اﺳﺖ ﻧﺘﺎﻳﺞ دوره
-ﺑـﻲ  هﺗـﺮ از دور ﻮﻻﻧﻲاي ﻃﻃﻮر ﻗﺎﺑﻞ ﻣﻼﺣﻈﻪﺗﻤﺮﻳﻦ ﻣﺠﺪد ﺑﺎﻳﺪ ﺑﻪ
-ﺑﻲ هﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﺎﺷﺪ ﺗﺎ ورزﺷﻜﺎر ﺑﺘﻮاﻧﺪ ﺑﻪ ﺳﻄﺢ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﻗﺒﻞ از دور
ﺑـﺮ ﺣﺘﻲ ﺑﻴﺎن ﺷﺪه اﺳﺖ ﻛﻪ ﻫﻤﻴﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ، ﺑﻪ .[2] ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ دﺳﺖ ﻳﺎﺑﺪ
ﺗﻐﻴﻴـﺮات اﻳـﻲ در ورزﺷﻜﺎران ﺣﺮﻓﻪﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻛﻮﺗﺎﻫﻲ از ﺑﻲ هاﺛﺮ دور
آﻳـﺪ و وﺟﻮد ﻣﻲﻪو ﻋﻤﻠﻜﺮدي ﺑ ﻚداري در ﻇﺮﻓﻴﺖ ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳﻲﻣﻌﻨ
 هﺗﺮي از ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻣﺠﺪد ﻻزم اﺳﺖ ﺗﺎ ﺳـﺎزﮔﺎري دوﺑـﺎر ﻃﻮﻻﻧﻲ هورد
( 7102) و ﻫﻤﻜـﺎران  narTو ﺗﺤﻘﻴـﻖ  [22] دﺳﺖ آورﻧﺪﺧﻮد را ﺑﻪ
-ورزﺷﻜﺎران ﺣﺮﻓﻪﺗﻤﺮﻳﻨﻲ در ﻫﻔﺘﻪ ﺑﻲ 4ﻛﻪ در اﺛﺮ  ه اﺳﺖﻧﺸﺎن داد
اي اﺳﻜﻲ روي آب ﻗﺪرت اﻳﺰوﻣﺘﺮﻳﻚ و ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﭘـﺮش ﻃـﻮل و 
ﻴﻦ راﺳـﺘﺎ ﻫﻤ  ـدر  .[32] دﻫـﺪ داري ﻧﺸـﺎن ﻣـﻲ ﻲارﺗﻔﺎع ﻛﺎﻫﺶ ﻣﻌﻨ
 ﻲﻨﻳﺗﻤﺮدوره ﺑﻲ ﻚﻳاﺛﺮات  ﻲﺑﺮرﺳ ﻪﺑ( 6102) و ﻫﻤﻜﺎران remoS
 ﻲو ﺗﻨﻔﺴ ﻲﻋﺮوﻗ-ﻲﻗﻠﺒ يﻫﺎﺴﺘﻢﻴﺳ روي (ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت ﺧﺎرج از ﻓﺼﻞ)
ﺑـﻪ دﻧﺒـﺎل ﻳـﻚ  ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻧﺸﺎن داد وﭘﺮداﺧﺘﻨﺪ داﻧﺸﮕﺎﻫﻲ در ﺷﻨﺎﮔﺮان 
ﻇﺮﻓﻴﺖ ﺣﻴﺎﺗﻲ ﺿﺮوري، ﺣﺪاﻛﺜﺮ ﺣﺠـﻢ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﭼﻬﺎرﻣﺎﻫﻪ دوره ﺑﻲ
داري اﻓﺖ ﻣﻌﻨـﻲ ﺗﻨﻔﺴﻲ اﺟﺒﺎري در ﻳﻚ ﺛﺎﻧﻴﻪ  ﺣﺠﻢﺟﺎري ﺗﻨﻔﺴﻲ و 
ه ﺑـﻮد  آن از ﺣـﺎﻛﻲ ﻳﻚ ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ  ﻧﺘﺎﻳﺞ دﻳﮕﺮ ﻃﺮف از .[42] ﻳﺎﺑﺪﻣﻲ
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 ﻫﻤـﻴﻦ  ﺑـﻪ  .[3] ﺪﻳﺎﺑ  ـﻧﻤـﻲ  ﻛﺎﻫﺶ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ روز 21اﻋﻤﺎل  از ﭘﺲ
 ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ ﻫﻔﺘﻪ 4 ﻧﺪاهداد ﻧﺸﺎن( 8002) ﻫﻤﻜﺎران و sizreT ﺗﺮﺗﻴﺐ،
 ﭘـﺮس  و ﺳـﻴﻨﻪ  ﭘﺮس اﺳﻜﻮات، ﻫﺎيﺣﺮﻛﺖ در ﺑﻴﺸﻴﻨﻪ را ﺗﻜﺮار ﻳﻚ
 و uiLﻛـﻪ درﺣـﺎﻟﻲ  .[52] دﻫﺪﻧﻤﻲ ﻗﺮار ﺗﺄﺛﻴﺮ ﺗﺤﺖ ﻣﻨﻔﻲ ﻃﻮرﭘﺎ ﺑﻪ
 ﻋﻤﻠﻜـﺮد ﺷـﻨﺎﮔﺮان  ﺑـﺮ را  ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ ﺑﻲ ﻣﺜﺒﺖ آﺛﺎر (9002) ﻫﻤﻜﺎران
ﻧـﺪ، در اهﮔﺰارش ﻛﺮده روز 7 ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ دورة ﺑﻪ دﻧﺒﺎل ﻳﻚ ﻧﻮﺟﻮان
-ﻲﻣﻌﻨ  ـ ﻃـﻮر ﺑﻪ ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻫﻮازي ﻇﺮﻓﻴﺖ ﻌﻪ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ﻛﻪاﻳﻦ ﻣﻄﺎﻟ
ﺣﺎﺿـﺮ اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت ﺑﺎ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﭘـﮋوﻫﺶ  .[62] ﺑﺪﻳﺎﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶي دار
ﺑﺨﺶ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺷﻨﺎﮔﺮان در راﺳﺘﺎ و در ﺑﺨﺶ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻧﻮﺟﻮان ﻫﻢ
ﻳﻜﻲ از دﻻﻳﻞ اﻳﻦ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﺘﻨﺎﻗﺾ ﺑﺮ اﺳﺎس  .ﺑﺎﺷﺪﻛﻮدك ﻣﺘﻨﺎﻗﺾ ﻣﻲ
ﻫﺮﭼـﻪ  ﺗﺜﺒﻴـﺖ  ﺗﻮاﻧـﺪ ﻣﻲ (5102) و ﻫﻤﻜﺎران thcerblOﻫﺎي ﻳﺎﻓﺘﻪ
ﺑﺎﺷﺪ  ﻫﺎ ﺗﺤﺖ ﺗﺄﺛﻴﺮ ﻣﺪت زﻣﺎن ﺷﺮﻛﺖ در ﺗﻤﺮﻳﻨﺎتﺑﻴﺸﺘﺮ ﺳﺎزﮔﺎري
ﺑـﺮ اﺳـﺎس ﻧﻈـﺮ  .[71] ﮔﺮددﻣﻲ ﺗﺮﻣﺸﻜﻞ ﻧﻴﺰ آﻧﻬﺎ رﻓﺘﻦ دﺳﺖ از ﻛﻪ
ﻣـﺪت ﻛﻮﺗﺎه هﺷﺪت ﺗﻐﻴﻴﺮات ﻃﻲ دور (0102) و ﻫﻤﻜﺎران llevoL
 ﺟﺴـﻤﺎﻧﻲ  آﻣـﺎدﮔﻲ  ﻪﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻣﻤﻜﻦ اﺳﺖ ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺳﻄﺢ اوﻟﻴ  ـﺑﻲ
ﻣﻴﺰان از دﺳﺖ رﻓﺘﻦ ﻗﺪرت ﻣﻤﻜﻦ اﺳـﺖ ﺑـﻪ ﺳـﺒﺐ . ﺎﺷﺪﻣﺘﻔﺎوت ﺑ
ﻫﺎي ﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨـﻲ، ﺳـﻦ و ﺟـﻨﺲ اﺧﺘﻼﻓﺎت ﻓﺮدي در ﭘﺎﺳﺦ ﺑﻪ دوره
ﻧـﻮع آزﻣـﻮن  ﻫﺎي ﻋﻀﻼﻧﻲ ﺧﺎص ﺗﺤﺖ آزﻣﻮن وﻫﺎ، ﮔﺮوهآزﻣﻮدﻧﻲ
. [72] ﮔﻴﺮي ﻗﺪرت ﺑﺴـﺘﮕﻲ داﺷـﺘﻪ ﺑﺎﺷـﺪ ﻣﻮرد اﺳﺘﻔﺎده ﺑﺮاي اﻧﺪازه
 ﻛـﺎﻫﺶ  در درﮔﻴـﺮ  اﺣﺘﻤـﺎﻟﻲ  ﻚﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژﻳ  ـ ﺳﺎزوﻛﺎرﻫﺎيﻣﻄﺎﻟﻌﺎت 
 هﻛـﺎﻫﺶ ﺗـﻮد ﻧﺎﺷـﻲ از  را ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺑﻲ هدور ﭘﺲ از ﻋﻀﻼﻧﻲ ﻗﺪرت
 [82] آن در ﻣﻮﺟﻮد و آب ﭘﺮوﺗﺌﻴﻨﻲ ﻣﺤﺘﻮاي و (ﺳﺎرﻛﻮﭘﻨﻲ)ﻋﻀﻼﻧﻲ
 ﺑﺮﺧﻲ ﺗﺎرﻫﺎي ﻋﻀﻼﻧﻲ و ﻓﺮاﺧﻮاﻧﻲ ﻋﺼﺒﻲ ﻓﺮﻛﺎﻧﺲ اﻣﻮاج ﻛﺎﻫﺶ و
ﻧﻴـﺰ ﺗﺤﻘﻴﻘـﺎت ﺑﺮرﺳﻲ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﺮﺧـﻲ از  در ﻋﻴﻦ ﺣﺎل. داﻧﻨﺪﻣﻲ [92]
 ﻋﻤﻠﻜـﺮدي  و ﻋﻀﻼﻧﻲ ﻋﺼﺒﻲ ﻮرﻫﺎيﻓﺎﻛﺘ دارﻲﻣﻌﻨ ﻛﺎﻫﺶ ﺣﺎﻛﻲ از
 ﺑﺎﺷـﺪ ﻣﻲﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻫﺎي ﺑﻲﻫﺎي ورزﺷﻲ ﺑﻌﺪ از دورهدرﮔﻴﺮ در ﻣﻬﺎرت
ﺗﻮان ﺑﻪ ﺗﻌﺪاد ﻣﺤﺪود ﻫﺎي اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﻣﻲاز ﻣﺤﺪودﻳﺖ .[13،03،72]
ﻫـﺎي ﻫﺎي رﻗﺎﺑﺘﻲ ﻧﺎم ﺑﺮد ﻛﻪ ﺗﻌﺪاد ﻧﻤﻮﻧﻪﺷﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪﮔﺎن در ورزش
ﮔـﺮوه  ﺳﺎزي و وﺟـﻮد ﻛﻨﺪ و ﺗﺼﺎدﻓﻲا ﻧﻴﺰ ﻣﺤﺪود ﻣﻲراﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ 
از ﻗﺒﻴﻞ  دﻟﻴﻞ ﻋﻮارﺿﻲﺑﻪﻫﻤﭽﻨﻴﻦ، . ﺳﺎزدﻛﻨﺘﺮل را ﻧﻴﺰ ﻏﻴﺮﻣﻤﻜﻦ ﻣﻲ
-ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ اﻳﺠـﺎد ﻣـﻲ ﻫﺎي ﺑﻲدﻧﺒﺎل دورهاﻓﺖ ﻋﻤﻠﻜﺮد ورزﺷﻲ ﻛﻪ ﺑﻪ
ﺷﻮد، ﻧﺎﮔﺮﻳﺰ اﻳﻦ ﮔﻮﻧﻪ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت در ﺳﻄﻮح رﻗﺎﺑﺘﻲ ﻓﻘﻂ در اﻓـﺮادي 
ﻛﻨﻨﺪ و ﻣﺮﺑﻴـﺎن ﻗﺎﺑﻞ اﺟﺮاﺳﺖ ﻛﻪ ﺑﺎ اﺧﺘﻴﺎر اﻳﻦ روش را اﻧﺘﺨﺎب ﻣﻲ
-ﻫﺎي ﺧﺎرج از ﻓﺼﻞ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت اراﺋﻪ ﻧﻤﻲﺑﺮاي دوره ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺧﺎﺻﻲ را
ﮔﺮدد در دوران ﺗﻌﻄـﻴﻼت و دﻳﮕـﺮ ﺷـﺮاﻳﻂ، ﭘﻴﺸﻨﻬﺎد ﻣﻲ ﻟﺬا .دﻫﻨﺪ
ﺪ ﺑـﺮاي ورزﺷـﻜﺎران ﺑﺎﻳ ،رﻏﻢ ﻋﺪم دﺳﺘﺮﺳﻲ ﺑﻪ اﻣﺎﻛﻦ ورزﺷﻲﻋﻠﻲ
ﻫﺎي ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻗﺎﺑﻞ اﻧﺠـﺎم و ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻫﺎي ورزﺷﻲرﻗﺎﺑﺘﻲ ﺑﺮﺧﻲ از رﺷﺘﻪ
  .ﮔﺮدد ﺑﻴﻨﻲ ﻴﺶﻃﺮاﺣﻲ و ﭘﻫﺎي ورزﺷﻲ ﺧﺎص ﻣﺒﺘﻨﻲ ﺑﺮ ﻣﻬﺎرت
  
  يﮔﻴﺮﻧﺘﻴﺠﻪ
 يﺑﺮا ﺗﻤﺮﻳﻨﻲﺣﺘﻲ ﻣﺪت ﻛﻮﺗﺎﻫﻲ ﺑﻲرﺳﺪ ﻛﻪ ﻲﻧﻈﺮ ﻣﺑﻪ
در آﻧﻬﺎ آﻣﺎدﮔﻲ ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﺑﺎﻋﺚ ﻛﺎﻫﺶ ﺳﻄﺢ دﺧﺘﺮان ﺷﻨﺎﮔﺮ رﻗﺎﺑﺘﻲ 
ﻛﺴﺐ و در  ﺪﻳو ورزﺷﻜﺎران ﺑﺎ ﻴﺎنﻣﺮﺑ. ﺷﻮدﻲﻣﻣﺴﺎﺑﻘﺎت  ﻓﺼﻞ
ﺗﻤﺮﻛﺰ  ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت در ﻓﺼﻞﻫﺎي ﺟﺴﻤﺎﻧﻲ ﻲآﻣﺎدﮔﻫﺮ ﭼﻪ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺣﻔﻆ 
ﺑﻪ ﺣﺪاﻛﺜﺮ ﻋﻤﻠﻜﺮد ﺷﻨﺎ را  ﻳﺎﺑﻲدﺳﺖﺗﺎ ﺷﺎﻧﺲ  ﺑﻴﺸﺘﺮي داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ
 ،رﻗﺎﺑﺘﻲ ﻪوﻳﮋه در ﻣﻮرد ﺷﻨﺎﮔﺮان ﻧﺨﺒﺑﻪ رو،اﻳﻦ از .ﺪﻨﺑﻬﺒﻮد ﺑﺨﺸ
-ﻫﺎي ﺑﻲﻛﺎﻫﺶ دوره ﺑﻪﺪ ﺑﺎﻳ ورزﺷﻲ ﻋﻠﻮم ﻣﺘﺨﺼﺼﺎن و ﻣﺮﺑﻴﺎن
 ايوﻳﮋه ﺗﻮﺟﻪ ﻧﻮروز ﻋﻴﺪ ﺗﻌﻄﻴﻼت ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺧﺎص اﻳﺎم ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ در
  .ﺑﺎﺷﻨﺪ داﺷﺘﻪ
  
  ﺗﺸﻜﺮ و ﻗﺪرداﻧﻲ
ﻣﺮﺑﻴـﺎن و از ﻧﺎﻣﻪ داﻧﺸﺠﻮﻳﻲ ﺑﻮده و ﺎﻳﺎناﻳﻦ ﻣﻘﺎﻟﻪ ﺣﺎﺻﻞ ﭘ
 ﻛﻨﻨﺪه در اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ و از ﺗﻤﺎﻣﻲ ﻛﺴﺎﻧﻲ ﻛﻪ ﺑـﻪ ﺷﺮﻛﺖ ورزﺷﻜﺎران
، ﺗﺸـﻜﺮ و ﻧﺪاهﻧﻤﻮددر اﺟﺮا و ﺗﺪوﻳﻦ اﻳﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺮﻛﺖ  يﻧﺤﻮ ﻫﺮ
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